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REPERELE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea si importanta temei. In etapa actuali, a evolutiei handbalul de
performantd, se observd o crestere a maiestriei tehnico-tactice a jucatorilor, ceea ce permite
aplicarea cu succes a unor scheme complexe de joc in atac si aparare in fiecare treaptd de
instruire.

In acest mod, sunt tot mai rar atestate secventele arbitrare de joc, chiar si la echipele de
performantd, unde se urmareste ca, prin imbundtétirea indemanarii, numarul de greseli tehnice sa
se reducd o data cu sporirea ritmului si a vitezei de joc, conditii care trebuie respectate pe toata
durata pregatirii tehnico-tactice a ciclului olimpic.

Imbunatatirea pregatirii tehnice a generat aparitia unor combinatii de mare finete, care
implicd un numdr tot mai mare de elemente acrobatice realizate in apropierea si deasupra
spatiului de poartd, fapt care a determinat la randul sdu, cresterea eficientei si spectaculozitatii
jocului [10,11.15].

Accelerarea tempoului de sporire a performantelor pe plan mondial, specifica perioadei
actuale, determina modificari In domeniile principale ale activitatii sportive. Jocurile Olimpice,
Campionatele Mondiale, competitiile continentale si cele nationale impun necesitatea unei
pregatiri calitative superioare In strictd concordantd cu modelele competitionale specifice
ramurilor si probelor respective.

Actualmente, handbalul de performanta se situeazd pe o treaptd inalta de dezvoltare, fapt
ce le solicitd specialistilor din domeniu efectuarea unor studii aprofundate sub toate aspectele.
Evolutia continua a jocului de handbal ii determind atat pe teoreticieni, cat si pe specialisti
practicieni, sa studieze si sd actualizeze mai ales aspectele ce tin de continutul jocului.
Cunoasterea acestor aspecte este necesara mai ales pentru organizarea corectd a procesul de
pregatire. In cadrul ciruia este necesar a pune accentul mai ales pe actiunile de finalizare, iar in
cadrul acestora din urma pe transmiterea mingii jucatorului care finalizeaza prin aruncare la
poarta, transmitere pe care noi am numit-o pasa decisiva [5,13].

Jocul de handbal se afla intr-o continua evolutie, inregistrand o dinamica progresiva
continua.

Atat in activitatea competitionald, cat si in cea de antrenament apar mereu elemente
inovationale, mai mult sau mai pufin absolute, jocul se actualizeazd si se adapteazd In
permanenta la parametri superiori, astfel perfectiondndu-se si progresand continuu.

Concurenta la varf este acerba si fiecare cauta si selecteaza minutios mijloace si solutii
pentru perfectionarea jocului si a procesului de antrenament, incercand si sd-i surprindd pe

ceilalti si sa cucereasca victorii [5, p. 282].



Aceste preocupdri sunt legate de principalele tendinte si directii de dezvoltare a
handbalului modern, care reprezinta eficacitatea oricarei activitati tehnico-tactice si care
conditioneaza buna functionare a tuturor sistemelor organismului [10,14].

Unele particularitati specifice care caracterizeaza pregdtirea tehnico-tactica a
handbalistelor de performanta la momentul actual se refera la :

1. Sporirea rapiditatii actiunilor si amplificarea tempoului de joc.

2. Tehnica individuala spre perfectiune si eficientd maxima; 1n viteza si sub presiunea
adversarului.

3. Perfectionarea la maximum a specializarii pe post asociatd cu dezvoltarea mobilitatii si
a capacitatii de a actiona eficient pe alte doua-trei posturi.

4. Diversificarea elementelor tehnico-tactice, mobilitatea jocului si interactionarea
organica a tuturor elementelor.

5. Pregatirea motrica, fizica generald si speciala, la nivel inalt, orientatd in special, spre
dezvoltarea vitezei in regim de forta.

NOTA: In finalul acestor observatii cu privire la tendintele de evolutie ale jocului, ar
trebui sa subliniez, ca mai exista alte multe elemente si amanunte, care ar mai trebui notate si
studiate deoarece este destul de probabil ca vor influenta manifestarea in joc si implicit in
procesul de pregatire al tuturor echipelor de viitor.

In vederea celor expuse , in cadrul cercetirii ulterioare se prevede de a contribui la
perfectionarea sistemului de pregétire a jucdtoarelor in handbalul feminin de performantd pentru
o perioada indelungata , precum este ciclul olimpic de 4 ani, studiind aspectele tehnici-tactice,
examinand un sir de particularitati specifice ale acestora, toate, la randul lor , contribuind la
pregatirea centralizatd a lotului National a Republicii Moldova pentru participarea in concurs de
calibru European, Mondial si a Jocurilor Olimpice.

Scopul lucrarii constd in perfectionarea sistemului de antrenament pentru perioada unui
ciclu olimpic (4 ani) in vederea pregatirii tehnico-tactice a handbalistelor de performanta.

Astfel, stabilirea complexului de actiuni tehnico-tactice, atat in planificare, precum si in
desfasurarea procesului multianual de pregatire, va contribui la stabilirea unui sistem de pregatire
integrald a handbalistelor in vederea participarii la cele mai responsabile formuri sportive.

In vederea realizarii scopului sunt tratate urmatoarele obiective:

1. Studiul asupra abordarilor teoretico-stiintifice si practice in vederea esentializarii
dimensiunilor tehnice si tactice de pregatire a sportivelor handbaliste pentru o perioada de 4 ani.

2. Configurarea metodologiei cu caracter experimental privind determinarea

e eyt

de interactiune a acestora, in vederea obtinerii celor mai inalte rezultate.
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3. Aprecierea eficientei metodologiei experimentale elaborate si argumentarea acesteia
pentru determinarea abordarii optime privind pregatirea tehnico-tactica a handbalistelor de
performanta intr-un ciclu olimpic.

4. Argumentarea teoretico-experimentald a programului de pregiatire tehnico-tactic a
handbalistelor pentru perioada ciclului olimpic de 4 ani.

In sensul descrierii ipotezei previzute spre cercetare se concretizeazi ci elaborarea si
utilizarea 1n practica a unui sistem modernizat de pregatire tehnico-tacticd a handbalistelor de
performantd si de programare a activitatilor de antrenament pe forme specifice de pregatire si pe
directii specifice de actionare V-a contribui la obtinerea rezultatelor inalte in cadrul participarii la
diferite concursuri sportive.

Sinteza metodologiei si justificarea metodelor de cercetare in solutionarea problemelor
de baza ale investigatiei s-a realizat prin intermediul urmatoarelor metode de cercetare:

e studiul analitic al procesului de antrenament la momentul actual al scolilor cu
renume mondial in vederea pregatirii sportivelor de inaltd performanta, toate acestea expuse in
legatura periodica, a rezultatelor diverselor cercetari, caracterizate din punct de vedere teoretic,
conceptual, practico-metodic etc.;

e studiu asupra aspectului documentar prevazut de Federatia Internationald si
Nationalda de Handbal, a regulamentelor competitionale, programelor de pregatire catre
concursuri, a proiectarii activitatilor de antrenare in scolile specializate pentru copii si tineret,
precum si a cluburilor particulare, a lotului national la handbal si a altor organizatii de
specialitate;

e anchetarea sociologica, chestionarea, intervievarea si studiul parerilor antrenorilor,
practicienilor si a teoreticienilor, precum si a parerilor altor specialisti (psihologi, fiziologi,
medici, kinetoterapeuti, nutritionisti etc.) despre modalitatea modernizatd a pregatirii tehnico-
tactice, care sa fie desfasurata cu sportivele handbaliste de performantd in cadrul unui ciclu
olimpic;

e constituirea/evidentierea formelor de pregatire tehnico-tacticd a handbalistelor in
dependentd de specificul jocului, pe care le impune spre insusire disciplina ,,Handbal”, cu luare
in calcul a factorilor bio-psiho-motrici de dezvoltare a organismului feminin la aceasta varsta,
fapt care sd consemneze modulele de testari specifice pe directiile prevazute spre cercetare;

e claborarea modelelor care determina nivelul de dezvoltare/pregatire a handbalistelor
in coincidentd cu cerintele probei si cu asigurare a unei dezvoltdri corecte a organismului din

punctele de vedere ale aspectelor fiziologice, morfo-functionale si psihice;



e Iinregistrarea permanentd a schimbarilor in pregatire si in dezvoltare a sportivelor pe
testarile stabilite, acestea determinand abordérii de evidentd, verificare si control asupra
indeplinirii activitatilor programate;

e asigurarea programelor de antrenare cu variante modificatorii de proiectare in
vederea mentinerii vectorului de crestere a rezultatelor in cazul depistarii abaterilor de la
programul stabilit.

In vederea celor expuse este prevazut de a obtine rezultate inalte la pregatirea tehnico-
tacticd a handbalistelor de performantd subordonata unei planificari coerente pe forme separate
de pregatire si a interactiunii acestora, fapt care sa asigure rezultate eficiente in concursurile
sportive de orice anvergura.

Noutatea si originalitatea stiintifica rezida in elaborarea, argumentarea tehnologiei de
implementare a programului de pregatire tehnico-tactica a handbalistelor de performantd pentru
perioada ciclului olimpic de 4 ani.

Rezultatele stiintifice obtinute care au contribuit la solutionarea problemei stiintifice
importante insumeaza: rezultante in fundamentarea teoretico-stiintifice a eficientei tehnologiei
perfectiondrii antrenamentului sportiv prin implementarea continutului programului de pregétire
tehnico-tactice a handbalistelor de performantd in grupele de pregitire avansatd si maiestrie
sportiva de instruire pentru perioada ciclului olimpic de patru ani.

Semnificatia teoreticd este determinata de principalele probleme care evidentiaza
directiile si tendintele de dezvoltare a handbalului feminin in conformitate cu cerintele
determinate de Federatia Internationald de Handbal care completeaza si extind pregatirea
tehnico-tactica si motrica a handbalistelor de performanta in grupele de pregatire avansata si
madiestrie sportiva de instruire intr-un ciclu olimpic.

Valoarea aplicativa a lucririi denotd posibilitatea aplicarii in practicd a tehnologiei
antrenamentului sportiv prin eficientizarea sistemului de pregatire tehnico-tactica ce poate
influenta la obtinerea parametrilor superiori in cadrul procesului de instruire in diverse stadii de
maiestrie sportiva intr-un ciclu olimpic de 4 ani.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatul cercetarii au fost implementate in
cadrul Scolii Sportive Specializate de Handbal Nr.2 , in Scoala Sportivd pentru Copii si Tineret
din or. laloveni si USEFS 1in planurile de invatdmant la specialitatile: 1000.1 Antrenament
Sportiv, 0114.16 Educatie Fizica, 1001.1 Kinetoterapie si Terapie Operationald pentru studentii
ciclului I ai Facultatilor Educatie Fizica si Sport, Departamentul Formare Profesionala Continua

si Reciclarea Cadrelor.



CONTINUTUL TEZEI
1. ABORDARI TEORETICO-STIINTIFICE SI PRACTICE PRIVIND PROIECTAREA
PREGATIRII TEHNICO-TACTICE A HANDBALISTELOR DE PERFORMANTA
EXPISE iN LITERATURA DE SPECIALITATE (continutul de bazi al capitolului 1)
Fundamente teoretico-conceptuale si metodologice ale procesului de antrenament in proba
wHANDBAL”

Handbalul, a evoluat in plan international, cdpatdnd un caracter predominant de forta.
Criteriul general in determinarea nivelului de pregatire al unui jucator si al echipei in ansamblu 1l
constituie forta de executare si numarul de aruncari in poartd. Acest model se subordoneaza
pregatirii fizice si tehnice, intr-o stransa corelatie cu forta de executare a aruncarii, cu pregatirea
tacticd, cu actiunile n atac si aparare [15, p. 26].

Dintre numeroasele si variatele procedee tehnice, trebuie sa fie insusite anume cele care
vor putea fi aplicate in cadrul jocului, in conditii de viteza si de confruntare cu adversarul.
Combinatiile si schemele tactice in atac, desfasurate cu viteza maxima, sub forma unor actiuni
variate, pline de situatii neprevazute la fel ca si contraatacurile interceptate de aparatori, necesita
o pregétire specializatd complexa, care sd cuprinda si dezvoltarea calitatilor intelectuale, precum
gandirea si capacitatea de a anticipa situatiile de joc [1,2].

Valoarea sportiva a unui jucator de handbal rezida, in cea mai mare parte, in calitdfile pe
care acesta le poseda. Sfera calitatilor include si potentialul motric al jucatorului, pe baza caruia
se modeleaza si se perfectioneaza priceperile si deprinderile impuse de dezvoltarea la un nivel
superior al continutului tehnico-tactic, specific diferitelor posturi din echipa.

Fiecare jucdtor al unei echipe aflate in aparare §i trecand in faza de atac, trebuie sa
urmareasca declansarea in cel mai scurt timp a contraatacului, care trebuie folosit ori de cate ori
apare oportunitatea. El trebuie realizat, fara a-i lasa adversarului sansa, de a se replia. In unele
situatii, iesirea unui jucator in contraatac trebuie sa fie efectuata, chiar inainte de finalizarea
actiunii de catre jucatorul echipei adverse [6,16].

Jucatorii care trebuie sa initieze contraatacul sunt extremele, in special cele de pe partea
opusd actiunii de atac a adversarului §i zburatorii, in nici un caz jucdtorii centrali din aparare.
Pentru initierea unui contraatac, jucdtorii trebuie sa cunoascad bine formele de realizare a lui, cu
un varf, cu doua varfuri, direct sau prin intermediar. In multe situatii mingea nu poate fi pasati
varfurilor de contraatac, ele fiind marcate de adversar. Acest lucru nu presupune oprirea
jucatorilor, ci continuarea alergdrii spre poarta adversa, pentru a produce dificultati adversarului
care se retrage in aparare [7,8].

Varfurile de contraatac vor fi sustinute de catre jucatorii din linia a II-a (de 9 metri) care

pleaca si ei din aparare in atac, tocmai pentru a nu da timp adversarului sa se organizeze, in acest
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caz, mingea va fi dusa din aparare in atac, prin pase rapide, scurte, derutante si in ritm sustinut de
alergare. Aceastd actiune este denumita si contraatac sustinut, iar finalizarea ei se realiza de la
distanta sau de citre un jucitor care a patruns in semicercul advers. In acest caz, jucitorii de pe
semicerc au o dubla sarcind: de a Se demarca permanent si, in acelasi timp de a executa paravane
pentru jucatorii din linia a doua, adica blocajul acestora [15, p. 36].

Conducatorul de joc sau unul dintre jucatorii care au sesizat nereusita contraatacului sau a
contraatacului sustinut opreste jocul, pentru a organiza atacul. In aceasta faza, jucatorii trebuie sa
ocupe posturile pe care le detin in echipa si sa realizeze in mod consecvent atacul pozitional,
caracterizat printr-o circulatie intensa, precisa si rapida a mingii.

Ca urmare deplasarile permanente si succesive a jucatorilor de la 9 metri, a circulatiei
rapide a mingii, aparatorii sunt obligati sa se deplaseze mereu 1n teren §i sa fie foarte atenti, fapt
ce conduce la diminuarea energiei si a vigilentei, acesta fiind momentul de trecere de la o faza la
alta a atacului, si anume la atacul in sistem, care solicitd o asezare precisa in teren, in functie de
timpul sistemului (cu unul sau doi pivoti) si de tactica adoptata de echipa [7,8,13].

Tinand cont de sistemul de aparare, pentru care opteaza echipa respectiva, trebuie sa se
actioneze cu unul sau doi pivoti, in circulatie sau pozitional. Atentia are rolul primordial si in
acest caz, fiind recomandata folosireca mijloacelor optime de tactica individuald sau colectiva,
coordonate cu multa inteligenta maxima. Daca incercarea de a marca un gol, a esuat, urmeaza, in
mod obligatoriu, faza de organizare, faria a ceda posesia mingii. In cazul atacului in sistem,
actiunea individuald trebuie executata rapid, manifestand siguranta, in special atunci cand acesta
constituie elementul de finalizare a unei actiunii colective [15,18].

In situatiile in care sunt deposedati de minge, prima actiune a jucatorului consti in
replierea in apdrare, realizata cu viteza maxima. Replierea se efectueaza cu fata spre propria
poartd pana la mijlocul terenului si cu spatele spre poarta, in cea de a doua jumadtate a acestuia
urmarind in acelasi timp desfasurarea actiunilor echipei adverse.

Lansarii contraatacului poate fi oprita de catre jucatorul aflat in imediata apropiere a
portarului advers sau a jucatorului intermediar, insa in strictd conformitate cu regulamentul de
joc. Daca, dupa cea fost declansat contraatacul, aparatorii n-au reusit sd efectueze complet
replierea, se actioneaza in zona temporara, fiind implicati 2, 3 sau 4 jucdtori, care incearca sa
realizeze apararea in fata semicercului, pana se retrag toti [10,12].

Actiunile in zona temporara se aplica si in cazul in care toti jucatorii s-au repliat pe
semicerc, dar actioneaza in alte zone decat cele repartizate in sistemul de aparare al echipei.

In aceastd situatie, jucitorii trebuie si estimeze care este momentul optim pentru a
organiza faza de aparare. Aceasta poate fi realizata pe parcursul meciului, intre doi aparatori
apropiati sau in timpul intreruperii jocului intre alti aparatori. Tinand cont de tipul sistemului de
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atac adoptat de adversar, echipa in aparare trebuie sa actioneze in sistem si s aplice, in functie
de situatie, formele de aparare in zona, om la om sau combinata .

Fiecare echipa trebuie sda cunoascd si cel putin doud sisteme de aparare, pe care s le
aplice in functie de situatia de joc creatd. Indiferent de sistemul folosit, apararea trebuie sa fie
rapida, flexibila si hotarata [14,17].

Fiecare jucator raspunde de un atacant ale carui actiuni trebuie sa le contracareze cu
multd atentie. Aparatorul care ataca jucatorul ce detine mingea trebuie sa fie asistat in aparare de
cel putin un coechipier aflat in apropiere, aceasta constituind jocul colectiv in aparare.

Caracteristica aspectelor pregatirii tehnico-tactice a handbalistelor de performanta

Toate echipele din primul esalon valoric al handbalului mondial folosesc cu multa
maiestrie, precizie si siguranta mijloacele tactice colective, ca: Incrucisarea simpla si dubla;
blocaje; blocaje, plecari din blocaj; paravanul; invaluirea; combinatiile tactice de baza intre doi si
trei jucdtori s. a.

Combinatiile tactice intre doi si trei jucatori se folosesc la momentul oportun, cu scopul
credrii unor raporturi supranumerice in favoarea echipei din atacanti si a aparitiei unor situatii
clare de aruncare la poarta.

Actiunea individuald trebuie subordonatd ideii jocului colectiv de atragere asupra
atacantului respectiv a doi apardtori, ceea ce conduce la aparitia unui raport supranumeric in alte
zone ale atacului. Aceasta nu exclude valorificarea prin surprinderea unor actiuni individuale de
depasire a adversarului direct si marcarea golurilor din astfel de actiuni [6, p. 332].

Anumite procedee tehnice, care in trecut erau apanajul unor jucatori de exceptie, astizi
pot fi executate sigur si eficient de tot mai multi jucatori.

Aruncarile la poartd din plonjon de pe extremd pentru madrirea unghiului de aruncare,
aruncarile cu cadere pe partea bratului de aruncare, aruncarile din sdritura cu bataie pe piciorul
bratului de aruncare, cele pe langa sold sau cu urcare si numeroasele pase de angajare a pivotilor
si extremelor din pase cu pamantul, fentele de pasare sau aruncare la poarta, procedeele tehnice
care creeaza situatii propice pentru un joc acrobatic, realizat deasupra semicercului, toate acestea
astazi au devenit destul de accesibile multor jucatori [12,13].

Explicatia acestor evolutii rapide o reprezintd perfectionarea metodelor de predare-
invdtare, a celor de consolidare si perfectionare a deprinderilor motrice si instruirea jucatorilor in
programe de studii ale ”specializarii timpurii”.

Accelerarea 1n toate fazele atacului este practicatd de majoritatea covarsitoare a echipelor.

Viteza de joc reprezintd unul dintre factorii esentiali ai progresului in handbal, care
sporeste spectaculozitatea jocului, odatd cu Tmbunatatirea tehnicii si tacticii. Jocul individual de

aparare a capatat un caracter atletic, dur si presupune un angajament fizic total [8,9].
10



Miscarea aparatorilor in teren ilustreaza un progres evident, fara nsd sa diminueze viteza
de reactie si executie, au atins la toti jucdtorii parametrii necesari pentru a contracara corect
actiunile de atac ale adversarilor.

Tehnica individuala necesara realizari corecte a marcajului, a blocarii aruncéarilor la
poarta si a scoaterii mingii din tinere echilibrata s-a imbunatatit considerabil. Comparativ insa cu
tehnica specifica jocului in atac, tehnica aparatorului, desi in progres, este inca ramasa in urma.

Specializarea pe posturi este determinata de necesitatea obtineri unei eficiente optime a
actiunilor fiecarui jucdtor In functie de nivelul de dezvoltare fizica, de calitatile motrice si psihice
ale acestuia, de maiestria lui tehnico-tactica si, in ultimul rand, de inteligenta sa [7,11].

Manifestarea calitatilor intelectuale n organizarea si desfasurarea actiunilor de joc are o
importanta incontestabild. Handbalistii pun in practica tot mai multe cunostinte teoretice privind
tactica si strategia de joc, ceea ce demonstreazd cd pentru obtinerea succesului in handbalul
actual, gandirea are un rol extrem de important.

Directiile principale de activitate in vederea pregatirii tehnico-tactice a handbalistelor de
performanta presupun urmatoarele:

- elaborarea unei conceptii moderne de joc, care sd tind cont de toate inovatiile aparute pe
plan intern sau international si care sa fie in concordanta cu spiritul de intrecere sportiva;

- planificarea stiintifica riguroasd a procesului de antrenament in vederea insusirii
sistematice a continutului conceptiei de joc si a dobandirii capacitatii de aplicare in cadrul lui a
conceptiei respective;

- asigurarea unui calendar competitional corespunzator;

- perfectionarea maiestrei tehnico-tactice;

- imbunatatirea pregétirii fizice generale si speciale prin sporirea volumului, a intensitatii
si a complexitatii eforturilor;

- abordarea relativ simultana a tuturor factorilor antrenamentului, in functie de perioadele
si etapele de pregatire, fapt ce va contribui la optimizarea procesului de formare a sportivilor;

- madrirea ponderii acordate pregatirii individuale si colective pentru jocul de aparare;

- specializarea si mai accentuatd a jucatorilor pe posturi, pe fondul unei pregatiri
multilaterale si complete, ceea ce presupune sporirea numarului de antrenamente individualizate;

- majorarea ponderii pregatirii teoretice a jucdtorilor in vederea practicarii unui joc
colectiv eficient;

- intensificarea muncii orientate spre motivarea jucatorilor, spre stimularea, preocuparilor
acestora pentru extinderea orizontului intelectual si moral [11,12,13].

Intensificarea activitatii de promovare a cunoasterii si raspandirii handbalului pentru toti
in vederea Insusirii temeinice a regulilor de joc de catre toti participantii la competitii.
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2.RECONDITIONAREA PREGATIRII TEHNICO-TACTICE A HANDBALISTELOR
DE PERFORMANTA iN CONFIGURAREA METODOLOGIEI ANTRENAMENTULUI
SPORTIV INTR-UN CICLU OLIMPIC (continutul de bazi al capitolului 2)
Metodologia si organizarea cercetarii

Metodologia antrenamentului sportiv in handbalul feminin este pusa in acord cu cerintele
instruirii moderne, restructuratd 1n functie de exigentele cercetdrii stiintifice. Metodologia
cercetdrii In experimentul pedagogic, intr-un ciclu olimpic, este mult mai complexd, mai
riguroasa si nuantata diferentiat dintr-un stadiu de instruire la altul. Metodele cercetarii stiintifice
au dat nastere metodei experimentale, care reprezinta ansamblu de procedee rationale parcurse in
trei etape fundamentale [4. p, 68]:

1) pretestarea handbalistelor de performanta, prin care s-a evalua nivelul capacitatilor
motrice si tehnico-tactice, la Inceputul fiecarui macrociclu anual timp de un ciclu olimpic;

2) organizarea procesului de pregatire tehnico-tactica a handbalistelor de performanta in
patru stadii de instruire avansata si maiestrie sportiva;

3) post-testare, care a permis masurarea progresului abilitatilor psihomotrice si tehnico-
tactice, dupa fiecare macrociclu anual al ciclului olimpic.

Obiectivele proiectate au fost realizate in baza urmatoarelor metode de cercetare:
cercetarea esentelor teoretico-conceptuale, metodologice si practice expuse in literatura de
specialitate; metoda observatiei pedagogice; metoda convorbirii (interviul); metoda testarilor
capacitatilor motrice si tehnico-tactice; testarea modelarii pregatirii tehnico-tactice; metoda
experimentului pedagogic; metoda statistico-matematica de prelucrare a datelor recoltate;
metoda comparativa in baza datelor statistice; metoda grafica si tabelara [3,9].

Ca probe tehnico-tactice au fost folosite urmatoarele teste:

1. Transmiterea mingii in perechi de pe loc timp de 30 s. (nr. de repetari). Pe perechi de
jucatori cu nivelul de pregatire similar sau cu posturi identice se executd pase de pe loc cu
mingea de handbal. Transmiterile se efectueaza cu o mana de sus timp de 30 secunde [10,11].

2. Transmiterea mingii in perechi din alergare (s). Pe perechi de jucatori de valori
apropiate sau posturi identice se executd pase din deplasare cu mingea de handbal. Distanta
dintre jucatori este de 5 m. Se pleaca de la linia de 6 m. a semicercului §i se opreste cronometrul
in momentul cand ultimul jucator a atins semicercul de 6 m. din partea opusa a terenului [10,11].

3. Dribling 30 m. (s). De-a lungul terenului de handbal se masoara 30 m. in linie dreapta.
Sportivul trebuie sa parcurgd cei 30 m care separa linia de start de cea de sosire, conducand
mingea in dribling multiplu Tn mod regulamentar. Rezultatul se inregistreazd in secunde si
zecimi de secunde. Se vor executa 2 repetari, ludndu-se in considerare rezultatul cel mai bun
[10,11].
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4. Dribling 30 m. printre jaloane (s). De-a lungul terenului de handbal se aranjeaza in
linie dreapta 7 jaloane cu inaltimea de 1,5-1,8 m. dupa cum urmeaza: primul jalon se aranjeaza la
0 distanta de 6 m. de linia de start, iar ultimul la 6 m. inaintea liniei de sosire; intre aceste doua
jaloane, pe o distanta de 18 m., ramasa intre primul si ultimul jalon, se aranjeaza celelalte 5
jaloane, la o distanta de 3 m. unul de altul (astfel, intre cele 7 jaloane se formeaza 6 distante a
cate 3 m fiecare). Sportivul trebuie sa parcurga cei 30 m. care separa linia de start de cea de
sosire, conducand mingea in dribling multiplu in mod regulamentar printre jaloane. Sportivul
trebuie sa controleze mingea permanent, de la plecare pana la sosire. Aruncarea mingii inainte
sau deplasarea sportivului cu mingea in maind nu se admit si au drept consecinta anularea
alergdrii. Linia de sosire trebuie sa fie, de asemenea, trecutd 1n dribling. Rezultatul se
inregistreaza in secunde si zecimi de secunde. Se vor executa 2 repetari, luandu-se in considerare
rezultatul cel mai bun [10,11].

5. Dribling — aruncare — repliere (S). Se pleaca de la semicercul de 6 m., jucatorul avand
in momentul startului piciorul din fatd pe linia de 6 m. si mingea de handbal In mana. Se executa
dribling din alergare, urmat de aruncare din saritura de la semicercul de 6 m. opus, repliere (pana
la centrul terenului cu fata spre propria poartd, de la centru cu spatele). Cronometrul se opreste
cand jucatorul a depdsit cu ambele picioare linia de 6 m. de la care a plecat (intrd in semicerc)
[10,11].

6. Triunghi - dribling — aruncare (s). Se deseneaza acela-si triunghi ca la ,,deplasarea in
triunghi” (proba pentru portari). Dupa un traseu complet executat (dus-intors) sase laturi, cu
deplasare cu pasi addugati in pozitie fundamentala de aparator si migcarea bratelor, se ia 0 minge
aflata n cercul din dreapta al triunghiului, se executd dribling cu viteza maxima pana in partea
opusd a terenului §i se executd aruncarea la poartd din sariturda de la semicercul de 6 m.
Cronometrul se porneste in momentul inceperii deplasarii in triunghi si se opreste in momentul
executarii bataii pentru aruncarea din saritura de la 6 m. [10,11].

Tehnologia testarii calitatilor motrice:

1. Alergare de viteza pe 30 m. (S). Proba se executa cu start din picioare. Se pleaca de la
linia de start, la semnal sonor. Se cronometreazd incepand cu prima miscare a jucatorului.
Timpul este inregistrat in secunde. Se executa o singura data [10,11].

2. Alergare de suveica 3 x 10 m. (s). Proba va consta din trei alergari pe distanta de 10 m.,
cu o pauza de 30" intre alergari. Sportivul alearga in pantofi de handbal, cu start de sus, de la o
distanta de 1m. inapoi a liniei de start. Se respectd cu rigurozitate pauza de 30", timp in care
sportivul trebuie sa se indrepte spre linia de start §i sd se pregdteasca pentru startul urmator.

Cronometrul este pornit la atingerea liniei de start si oprit dupa trecerea liniei de sosire. Se
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inregistreaza toate cele cinci alergari si se calculeaza media aritmetica. Toate rezultatele, inclusiv
media aritmetica, sunt exprimate in secunde si zecimi de secunda [10,11].

3. Saritura in lungime de pe loc (cm). Proba se executa de pe loc, cu varfurile la linia de
start, cu un singur elan de brate. Se masoara in centimetri distanta de la linia de start si pana la
urma lasatd de calcaiul jucatorului. Se executd doua repetari si se inregistreaza cel mai bun
rezultat [10,11].

4. Ridicarea trunchiului pe verticala din culcat pe spate timp de 30 s. (nr. de repetari).
Proba se executa din pozitia culcat dorsal, mainile la ceafa, genunchii indoiti, talpile pe sol. La
semnal, jucatorul executa ridicarea trunchiului pana la atingerea pieptului de genunchi, revenire
in culcat dorsal. Se executa timp de 30" si se inregistreaza numarul de executii corecte [10,11].

5. Aruncarea mingii de handbal la departare (m.). Se foloseste in mod obligatoriu
mingea de handbal regulamentard. Mingea se arunca la distantd dupd un elan de trei pasi.
Aruncarea se efectueaza din fata unei linii trasate pe sol, linie care nu poate fi atinsa, depasita sau
calcata inainte ca mingea sa fi parasit maina aruncatorului. Pentru elan poate fi folosita tehnica
pasului incrucisat, a pasului addugat sau a pasului siltat. Se executd doud aruncari si se
inregistreaza cel mai bun rezultat [10,11].

6. Aruncarea mingii medicinale de 2 kg. de dupa cap (cm). Se foloseste in mod
obligatoriu mingea medicinala de 2 kg., care este aruncatd cu 2 maini de dupa cap, la distanta de
dupa o linie trasata pe sol, linie care nu poate fi atinsa, depasita sau calcata inainte ca mingea sa
paraseascd mainile. Distanta se masoara in cm. [10,11].

Metoda modelarii pregatirii tehnico-tactice este un procedeu metodic de optimizare a
procesului de pregétire si de perfectionare a handbalistelor de performanta, care structureaza si
ordoneaza continutul pregatirii tehnico-tactice, in scopul elabordrii modelelor celor mai
corespunzatoare stadiilor de instruire avansatd si maiestrie sportiva, in functie de care este
dirijata pregatirea sportiva intr-un ciclu olimpic. Modelul conceptual progresist de instruire a
handbalistelor de performanta elaborat de noi poate servi ca orientare a continutului cu ajutorul
carora pot fi studiate transformarile altui sistem de pregatire, inovativ, in scopul perfectionarii
tehnice si tactice, n aspect de rationalizare a solutiilor aplicate [6,7,8].

Metodologia programarii procesului de antrenament a handbalistelor de performanta
la nivelul instruirii avansate si mdiestriei sportive in cadrul unui ciclu olimpic

Modelul conceptual progresiv de instruire, prezentat in Figura 1, este o constructie
teoretica centrat pe cresterea calitatii necesard pentru identificarea, analiza si valorificarea exacta
a circuitelor de determinare stiintificd a activitatilor de antrenament, realizate la nivel de sistem
si de proces. Are drept scop principal optimizarea deciziilor de realizare a elementelor de

instruire necesare in termen lung intr-un ciclu olimpic, mediu, perioada, mezociclu si scurt, intr-
14



un microciclu, reflectate in cadrul unititilor de instruire globala, fiecdrei activitdti concrete,
fiecarei lectii, fiecarei ore de antrenament, pe perioade, de avansare 5 ani, maiestrie sportiva 1,2
si 3 ani de instruire sportiva.

Modelul experimental are o arhitectura realizabild pe cateva niveluri generalizate,
macrociclu dublu de 2 ani, perioade de pregatire, competitionale si de tranzitie. In lucrarea
noastra am evocat 3 modele, intr-o perspectiva proprie teoriei generale a instruirii.

Modelul propus include scopul, obiectivele, continutul de baza stabilite pe ani de instruire
avansat 5, mdiestrie sportivd anul 1, anul 2 si anul 3, integrarea acestor deziderate, elaborarea
produselor prin care se vor masura produsele, criteriile de evaluare si descriptori de performanta
a handbalistelor de performantd (macrostructurale), ce defineste orientarile valorice valabile la
scara intregului sistem de instruire, ciclu olimpic si sau macro-mezociclu.

In dezvoltarea, implementarea si imbunatitirea metodologiei programarii procesului de
instruire se promoveaza abordarea conceptului progresist bazata pe proces, pornind de la ideea
ca pentru ca antrenamentul handbalistelor sa functioneze calitativ si eficace. Aceasta trebuie sa
identifice si sd conducd numeroase activititi de instruire corelate. O activitate care utilizeaza
mijloace si continut care ar orienta astfel Incat sd permita tranzitia elementelor de intrare, la
instruire avansata 5 in elemente de iesire la maiestrie sportiva anul 3, poate fi considerata proces,
elementele tehnico-tactice si unitatilor de instruire de iesire dintr-un proces constituie in mod
direct, elemente de instruire in procesul urmator, pe stadii.

Astfel cd aplicarea unui sistem de procese in cadrul antrenamentelor sportive calitative
intr-un ciclu olimpic, impreuna cu identificarea si interactiunile acestor procese, precum si
dirijarea lor, poate fi consideratd ,,abordare a conceptului progresist de instruire bazata pe calitate
si proces”. Avantajul modelului conceptual progresiv elaborat rezida in sporirea pregatirii
tehnico-tactice individuale si colective a handbalistelor de performantd pentru un macrociclu
olimpic in vederea obtinerii noilor performante.

Deasemenea programul elaborat este orientat la obtinerea rezultatelor in fiecare stadiu de
instruire in ceea ce priveste performantele pregatirii psihomotrice si tehnico-tactice, inclusiv
eficacitatea procesului de antrenament, imbunatatirii continue a proceselor de baza masurdrilor
de monitorizare si evaluare in fiecare stadiu de instruire, pe parcursul unui ciclu olimpic, ca etape
de baza in asigurarea calitatii pregatirii handbalistelor de performanta.

Monitorizarea si evaluarea au rolul de oferi informatii despre modul pe care se
implementeaza modelul conceptual progresist de instruire a handbalistelor de performanta in
cadrul unui ciclu olimpic divizat in perioade de pregatire, competitionale si de tranzitie vizand
eficientizarea obiectivelor propuse pentru realizarea procesului instructiv-educativ din
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perspectiva unui sistem de valori, care trebuie sd se regaseasca in profilul de formare al

handbalistelor de performanta.
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Fig. 1. Modelul conceptual progresiv de instruire a handbalistelor de performanti in

cadrul unui ciclu olimpic
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Pregatirea tehnico-tactica necesita un proces metodologic experimental complex care, in
primul rand, trebuie sa asigure un inalt grad de cunoastere si de stipanire a elementelor tehnico-
tactice specifice handbalului modern.

Realizarea procesului de pregatire a jucatoarelor de handbal, a antrenamentului propriu-
zis, presupune realizarea modelului stabilit, atat din punct de vedere motric, cat si tehnico-tactic,
teoretic si psihic.

3.FUNDAMENTAREA EXPERIMENTALA A EFICIENTEI TEHNOLOGIEI
PREGATIRII TEHNICO-TACTICE iN CADRUL ANTRENAMENTULUI SPORTIV
A HANDBALISTELOR DE PERFORMANTA INTR-UN CICLU OLIMPIC
Compatibilitatea interactiunii capacitatilor tehnico-tactice fundamentale a handbalistelor de
performanta intr-un ciclu olimpic

Succesiunea si gradarea exercitiilor tehnico-tactice, precum si progresivitatea lor intr-un
ciclu olimpic de patru ani sunt riguros planificate tinand cont de stadiile instruirii in cadrul
perioadelor antrenamentului varia de la procedee usoare de executie la cele medii si optimale, la
finele ciclului olimpic. In cadrul procesului de antrenament, in afari de sarcini de ordin
pedagogic, s-au urmarit in mod constient si o serie de obiective psihofiziologice, ca invatarea
constientd a deprinderilor motrice, dezvoltarea calitatilor psihomotrice ale activitatilor motoare:
viteza, fortd-viteza, indemanarea s.a. Realizarea s-a planificat paralel si strans legate cu elemente
tehnico-tactice, dezvoltand fondul perfectionarii globale si integrale a functiilor organismului
handbalistelor, caracterizat prin procedee tehnice diferite si complexe de alternare a fazelor de
atac si apdrare, ritm diferit de desfasurare a actiunilor de instruire.

Rezultatele experimentului pedagogic au demonstrat cd insusirea tehnicii elementelor de
handbal este conditionatd de formarea deprinderilor motoare care constituie continutul
procesului de instruire in perioadele de pregatire al ciclurilor anuale de antrenament. O datd cu
dezvoltarea tehnico-tactica se perfectioneaza si indicii calitativi inregistrati la finele stadiilor de
instruire avansata si maiestrie sportiva.

Realizarea obiectivelor modelului experimental ofera posibilitatea: alegerii corecte a
unitatilor de nvatare tehnico-tactice si a solicitdrii precise a capacitdtilor in invatare necesare
atingerii lor in fiecare macrociclu al ciclului olimpic; proiectarii unor strategii de invatare
»focalizarea” riguros asupra ,tintelor” urmadrite, care vor ghida activitatea handbalistelor de
performantd in fiecare stadiu de pregdtire sportiva; evaludrii continue, formative a rezultatelor,
prin raportare permanentd la directivele operationale ale modelului; asigurarea progresului
indicatorilor pregatirii psthomotrice si tehnico-tactice in fiecare an al ciclului olimpic de 4 ani,

realizand obiectivele de performanta.
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Important este ca eficienta procesului de pregatire tehnico-tactica depinde de multi
factori, dar primul rand de metodologia instruirii — parte integranta a pregatirii sportive.

Metodologia este o parte componenta a tehnologiei didactice in sistemul de antrenament
si reprezintd conceperea asamblarii metodelor si procedeelor ce directioneazd procesul de
instruire 1n fiecare stadiu.

Metodele de invatare utilizate in fiecare ciclu de antrenament multianual se afld intr-0
relatie interdependenta cu continutul invatarii, constituind insasi logica organizarii continutului
stadial al ciclului olimpic. Obiectivele au o tendintd de progres fata de grupa martor, iar la
nivelul continutului propus putem interveni in cazul timpului de realizare alocat activitatii de
instruire si gradului de dificultate al deprinderilor sportive propuse, mizand pe includerea unor
tehnologii specifice handbalului la etapa de maiestrie sportiva.

Impactul valorificarii Modelului conceptual progresist de pregatire tehnico-tactica si
motricd a handbalistelor de performantd supuse cercetarii in perioada experimentului
pedagogic

In cadrul activitatilor de instruire avansate si maiestriei sportive s-a stabilit necesitatea de
a se introduce unele inovari in desfasurarea procesului de antrenament, desfasurand activitatea
dupa un model conceptual progresist. in proiectul de tehnologie didactici au fost imbinate
diferite metode si procedee, modalititi de organizare a activititilor de cercetare. In aceasti
perspectiva proiectul stabilit prin program reprezintd o varianta de solutie la problema pregatirii
tehnico-tactica a handbalistelor.

Evaluarea rezultatelor obtinute prin aplicarea indicatorilor psihomotrici, in raport cu
stadiile instruirii multianuale, evidentiaza gradul de pregatire, in care fiecare ciclu anual al
ciclului olimpic, beneficiaza de potentialul metodelor realizate de modelul corespunzator ciclului
anual de instruire.

La valorificarea modelului s-a tinut cont de o serie de reguli reiesite din teoria si practica
utilizarii acestora in pregdtirea handbalistelor de performanta: sa fie axat pe un concept
progresist fundamental; sa fie organizat intr-o schema logica de la un macrociclu la altul, timp de
un ciclu olimpic fara intrerupere; sd fie asiguratd posibilitatea de codificarea instruirii in
perioadele de pregatire, competitionald si de tranzitie in fiecare macrociclu anual de pregatire
sportivd; sa fie folosite toate procedeele grafice de antrenament care pot asigura calitatea
instruirii.

Probele de control au avut drept obiectiv evaluarea nivelului de performanta al
capacitatilor de bazd proiectate in Modelul conceptual progresist de instruire si in planul
experimental anual de antrenament a handbalistelor. Rezultatele testarii demonstreaza o

reprezentare progresista a indicatorilor obtinuti.
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Valorificarea deplind a pregatirii psihomotrice a handbalistelor, a participarii lor efective
la dobandirea performantelor tehnico-tactice este prezentata in Tabelul 1.
Tabelul 1. Eficienta aplicarii modelului conceptului progresist de pregitire psihomotrica a

handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic

Parametrii Grupa experimentali Grupa martor
testati Dife-
Nr Indicatori | Indicatori | Indicatori | Indicator | remta | Ran
d/o initiali finali initiali i finali g
1 | Alergare de X 5,52 4,33 5,69 4,92 0.42 v
viteza 30 m. (s) dE_ 1,19 0,77 '
2| Alergare de X | 838 6,69 7,93 7.49
suveica i i
3x10 m. (s) dif. 1.69 0,44 1,25
3 | Aruncarea mingii | X
de handbal la 15,21 36,36 26,33 30,08
distanta (m) dif 17,40 I
' 21,15 3,75
4 | Aruncarea mingii | X
medicinale 2 kg 384,78 406,36 381,00 396,83 |
de dupd cap (cm) g, 21,58 15,83 5,75
5 | Sariturd in X | 19586 208,42 194,35 209,58
lungime de pe . VI
loc(cm) dif. 12,56 15,23 2,67
6 | Ridicarea X
trunchiului pe 17,14 22,00 16,00 19,92
verticala din gt v
culcat pe spate IT. 0.94
timp de 30" 4,86 3,92

Rezultatele experimentului, precum si practica antrenamentului sportiv pun in evidenta
faptul ca subiectii de maiestrie sportiva anul 1, 2 si 3 cu un inalt randament strategic si cu
handbal la distanta, fiind productiv de rangul 1 (Tabelul 1), avand indicatori initiali 15,21 m si
finali 36,36 m, cu o diferentd de 21,15 m, fata de grupa martor 3,75 m.

Pe rangul II rolul performantelor este evidentiat de parametrii aruncarii mingii medicinale
2 kg de dupa cap si alergare de suveica 3x10 m.

Valorificarea deplina a pregatirii tehnico-tactice a handbalistelor, a participarii lor
efective la dobandirea performantelor tehnico-tactice este prezentatd in Tabelul 2.

Analiza cantitativa si calitativa a rezultatelor experimentului evidentiaza cd aruncarea
mingii, ca lucru dinamic, in cazul unor eforturi necesita o fortd maximala ce depinde de numarul
fibrelor musculare care pot fi activate simultan in cadrul antrenamentelor sportive in
microciclurile ciclului olimpic.
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Tabelul 2. Eficienta aplicarii modelului conceptului progresist de pregitire tehnico-tactica

a handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic

Nr. Parametrii Grupa experimentali Grupa martor Dife- | Rang
d/o testarii Indicatorii | Indicatorii | Indicatori | Indicatori | renta
_ initiali finali initiali finali
1 Transmiterea X
mingii In 10,71 13,50 10,67 12,41
perechi de pe loc I
timp de dif. 1,05
30" (nr.repetari) 2,79 1,74
2 | Transmiterea | X | 5¢ 5,07 5,36 5,48
mingii 1n VI
perechi din dif. 0,03
alergare(s.) 0,09 0,12
3 Dribling X 534 4,89 5,38 5,10
30m.(s.) dif, 0,45 0,28 0.7 Vv
4 | Dribling30m. | " | g5 6,09 6,41 6,39
printre jaloane | ' : ’ : 14 \Y
s) dif. 0,16 0,02 0,
5 Dribling- X | 1244 12,26 13,26 12,66
aruncare- : Il
repliere (s) dif. 0,18 0,63 0.45
6 Triunghi- X 12,49 12,22 12,57 12,61
dribling- - 1
aruncare(s) dif. 0,27 0,04 0,23

Viteza de alergare, parametrii 1 si 2, depinde de raportul existent intre sarcind si forta
disponibild. Depinde de viteza de reactie la aruncarea mingii, viteza de contractie, capacitatea de
coordonare, la alergare de suveica, puterea musculard exploziva, In cazul cresterii intensitatii
efortului fizic in fiecare macrociclu, inclusiv si rezistenta, in cadrul cresterii duratei efortului de
antrenament si competitional.

Situatia aplicarii modelului conceptual progresist de pregatire psihomotrica a
handbalistelor de performanta a actionat asupra pregatirii tehnico-tactice a handbalistelor. Pe
rangul 1 este plasat parametrul 1 (Tabelul 2) transmiterea mingii in perechi de pe loc timp de 30
s. La grupa experimentald s-a obtinut o diferentd de 2,79 s. in cadrul testarii initiale si finale, la
grupa martor 1,74 repetari, initial 10,67, final 12,41 repetari timp de 30 s. Pe rangul II se
plaseaza — dribling — aruncare — repliere si locul III triunghi — dribling — aruncare (Figura 2).

In figura 3.14 se prezinti eficienta aplicarii modelului conceptului progresist de pregitire
tehnico-tactica a handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic. Procesul de instruire la
avansati anul 5 majoritatea activitdtilor de invatare este directionat asupra pregatirii tehnice si
pregétirii fizice generale. Randamentul antrenamentului sportiv la handbalistele de maiestrie

sportiva anul 1 este bazat pe pregatirea tehnica si pregatirea tactica.
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Fig. 2. Eficienta aplicarii modelului conceptului progresist de pregitire tehnico-tactici a
handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic
Nota: 1.Pregatire fizicd generald  2.Pregatire fizicd speciala
3.Pregatire tehnica 4.Pregatire tactica

Influenta conditiilor experimentale asupra rezultatelor invatarii la etapa de maiestrie
sportiva anul 2 variabilele pregatirii fizice generale sunt in stransd legatura si o crestere a
pregétirii tehnico-tactice In comparatie cu instruirea avansata anul 5 si maiestria sportiva anul 2.

In faza a patra a experimentului pedagogic, desfasurat pe parcursul unui macrociclu anual
al ciclului olimpic, in cadrul instruirii maiestriei sportive anul 3, ne-am propus sa verificim mai
amanuntit influenta tipului de interactiune — sub formd de compatibilitate psihomotor —
preferentiald dintre pregédtirea fizica generala, speciala si tehnico-tactica.

Datele studiului ne demonstreaza eficienta aplicarii modelului conceptual progresist, fiind
necesard includerea, in primul rand pregatirea tacticd a handbalistelor, marind elementele
pregatirii fizice speciale si pregatirii fizice generale.

In comparatie cu instruirea la maiestrie sportiva anul 2, s-a marit activitatea pregatirii
tehnice.

Valorile inregistrate aratd ca intr-un ciclu anual, antrenamentul handbalistelor a
determinat o schimbare esentiala tehnico-tactica, exprimata de aceasta histograma.

Tranzitia de la un macrociclu anual la altul intr-un ciclu olimpic este legatd de instruirea
sportiva si varsta handbalistelor, de cresterea performantelor sportive de inalt nivel. Datele
demonstreaza in ce masurd procesele de invatare tehnico-tactice pot influenta dezvoltarea.
Efectele nu sunt rezultatul unei transformari biofizice datorate maturizarii handbalistelor, ci al
unei ameliordri a metodologiei aplicate in programul de pregéatire tehnico-tactica a handbalistelor

pentru perioada ciclului olimpic de 4 ani.
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CONCLUZII GENERALESI RECOMANDARI

1. Analiza si generalizarea suportului informational din literatura de specialitate
demonstreaza ca tratarea pregatirii tehnico-tactice a handbalistelor de performanta intr-un ciclu
olimpic necesitd o cercetare stiintifica axata pe obiective specifice structurate pe niveluri de
pregatire in ciclu olimpic de patru ani, in special al pregatirii tehnico-tactice in handbal feminin.

Studiul a demonstrat ca programele de pregatire nu sunt elaborate de un continut
metodologic adecvat macrociclurilor anuale, In functie de cerintele stabilite de FIH si nu sunt
adaptate particularitatilor sportivilor.

Problemele expuse in cadrul studiului teoretico-stiintific si practic au condus la ideia de
modernizare a pregatirii tehnico-tactice a handbalistelor de performantd si din considerentul
intensificarii pe plan mondial a ritmului si tempoului de joc atat in atac precum si in aparare, iar
din aceste considerente se dovedesc a fi restructurate elementele tehnico-tactice intr-o versiune
mai eficienta.

2. In vederea pregatirii tehnico-tactice superioare a handbalistelor de performanti se
constatd necesitatea de performantd a calitatilor motrice de bazd si a celor specifice in
dependenta de interesele si cerintele pregatirii tehnico-tactice anume pentru perioada unui ciclu
olimpic. Aceste criterii devin necesare pentru a interveni cu un sir de reglementdri in ceea ce
priveste gradul de dezvoltare a sportivelor pentru corespunderea acestuia cu cerintele tehnico-
tactice 1n cadrul activitdtii de joc pentru realizarea obiectivelor de concurs. Succesiv in ordinea
demersului experimental au fost evidentiate existenta unei relatii intre modul si tipul de
interactiune a capacitdtilor motrice si tehnico-tactice in fiecare macrociclu anual al
antrenamentului sportiv al ciclului olimpic.

3. In vederea specificarii a cAmpului de activitate stiintifica, s-a desfisurat un experiment
constatativ la nivelul handbalistelor de performanta in vederea evidentierii formelor de pregatire
tehnico-tactica a handbalistelor in dependentd de specificul jocului in macrociclurile anuale de
antrenament al ciclului olimpic cu luare in calcul a factorilor bio-psiho-motrici de dezvoltare a
organismului feminin la aceastd varsta, fapt care sa consemneze modulele de testari specifice pe
directiile prevazute spre cercetare. De asemenea a fost elaborat Modelul conceptual progresiv de
instruire a handbalistelor de performanta in cadrul unui ciclu olimpic, care include un sir de
elemente si unitati de instruire globala la nivel cognitiv, psihomotor si atitudinal in perioada
ciclului olimpic, de avansare anul 5 de instruire, maiestriei sportive anul 1, 2 si 3 de instruire.
Acest model constituie baza teoretico si practico-conceptuald a cercetarii.

4. Pe baza Modelului conceptual progresiv a fost conceput si elaborat Planul

experimental anual de antrenament a handbalistelor in perioada de pregétire avansata anul 5, in
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perioada de pregatire maiestrie sportiva anul 1, 2 si 3, care au un rol esential in crearea
premiselor pentru continutul experimental in perioada de pregatire, competitionala si de tranzitie
in fiecare macrociclu anual al ciclului olimpic.

5. In cadrul experimentului s-a verificat existenta unei relatii de actiune in pregatirea
fizica si tehnico-tacticd. In grupa cu instruire avansati anul 5 pregatirii fizice generale au fost
destinate 135 ore, ce constituie 21,50% din suma totala 628 ore pentru fiecare stadiu de instruire
al ciclului olimpic. La handbalistele maiestrie sportivd anul 3 au fost destinate 29,46% de
continuturi, mai multe cu 7,96%, in comparatie cu instruire avansatd anul 5. Continuturile
pregatirii fizice speciale au fost marite cu 9,81% ca sistem progresist. Urmarind continutul
instructiv de pregatire tehnico-tactica valoarea calculata la handbaliste avansate anul 5 constituie
26,60%, cea tactica 17,67% din continut. La ultima etapa de instruire, maiestrie sportiva anul 3,
pregdtirea tehnica constituie 27,89%, cu o evolutie de 5,29%, pregatirea tactica cu o evolutie de
15,51%.

6. Paralel cu pregatirea psihomotricd si tehnico-tacticd au fost proiectate si realizate
elemente specifice de perfectionare a pregatirii handbalistelor. Jocurile pregititoare pentru
perfectionarea tehnico-tactica la finele maiestriei sportive anul 3 de instruire au fost proiectate
progresist de la 21,03% pana la 28,72%, jocurile de control si de calendar de la 20,83% la
30,21%. Corespunzator a fost marit si timpul de refacere/reabilitare a organismului sportivelor
de la 14,89% la 34,57% in cadrul instruirii maiestriei sportive anul 3, in baza carora s-a construit
Structura modelului experimental al raportului de coordonare dintre valorile pregatirii motrice si
tehnico-tactice a handbalistelor de performanta in planuri diferite de madiestrie sportiva in
macrostructura ciclului olimpic.

7. S-a argumentat faptul cd in urma aplicarii programelor experimentale in macrociclurile
ciclului olimpic, dar si in urma compararii rezultatelor initiale cu cele finale, pregatirii fizice si
tehnico-tactice indica o dinamica progresiva, fapt ce confirmd ca acesti indicatori sunt
perfectibili. Valoarea calculata a lui t criteriul Student a capacitatilor motrice si tehnico-tactice a
handbalistelor demonstreaza o diferenta semnificativa la P<0,05-0,001 fata de grupa martor.

8. Rezultatele experimentului pedagogic au demonstrat ca instruirea elementelor tehnico-
tactice in sistemul de pregatire a handbalistelor ofera posibilitatea: alegerii corecte a unitatilor de
invatare tehnico-tactice; evaludrii continue formative a rezultatelor, prin raportare permanenta la
directivele conform modelului progresist de pregatire a handbalistelor; asigurarii progresului
indicatorilor pregatirii tehnico-tactice a handbalistelor de performantd in fiecare an al ciclului

olimpic
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In baza cercetarilor efectuate si a rezultatelor obtinute in urma aplicarii Modelului conceptual
progresist de pregatire tehnico-tactica si psihomotricd a handbalistelor de performanta supuse

cercetarii in perioada experimentului pedagogic, pot fi formulate urmatoarele recomandari:

1. Aplicarea programului model, de pregatire tehnico-tactica si psihomotrica a
handbalistelor de performantd, in scolile sportive pentru copii si tineret, in scolile
sportive specializate de handbal, precum si in liceie cu profil sportiv 1n vederea obtinerii
celor mai inalte rezultate.

2. Perfectionarea structurii planurilor anuale de antrenament, programelor de instruire in
fiecare stadiu si continuturilor pregatirii tehnico-tacrice a handbalistelor de performanta.

3. Optimizarea mijloacelor de pregatire a handbalistelor de performanta poate fi realizata
prin utilizarea unor metodici de antrenament bazate pe elementele din teza, antrenorul sau
profesorul avand posibilitatea de a schimba ordinea si caracterul antrenamentelor in
raport cu situatia de moment, In functie de stadiu si a inventarului accesibil.

4. Corelarea unor elemente noi cu cele deja existente, dar si aplicarea variata a mijloacelor
de actionare stimuleaza interesul handbalistelor pentru antrenament, dat fiind faptul ca
rezultatele sunt direct proportionale cu participarea constienta si activa a handbalistelor
de performanta la antrenament.

5. Pentru a atribui antrenamentelor un caracter atractiv, se recomanda ca antrenorul sau
profesorul sa organizeze in cadrul acestora jocuri de miscare, jocuri motrice, jocuri
dinamice, stafete, intreceri, in care handbalistele de performanta sa exerseze elementele
tehnico-tacice in conditii cat mai variate (acest lucru fiind posibil prin implementarea
Modelului conceptual progresiv de instruire), fapt demonstrat de rezultate inalte obtinute
la toate testele de subiectii din grupa experimentala.

6. Optimizarea continuturilor jocurilor pregatitoare prin utilizarea jocurilor complimentare —
baschet, rugby si a jocurilor de miscare in perioadele de pregatire ale macrociclurilor
anuale ale ciclului olimpic.

7. Programul model de pregatire cu elemente tehnico-tactice eficiente si necesare

ege ey

obtinerii celor mai Tnalte rezultate.
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ADNOTARE

Verejan Galina: ,,Pregitirea tehnico-tactica a handbalistelor de performanta intr-
un ciclu olimpic” — teza de doctor in stiinte ale educatiei. Chisinau, 2023.

Structura tezei: Introducere, trei capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie
dinl75 titluri, 16 anexe, 136 de pagini de text de baza, 49 figuri, 14 tabele.

Cuvinte cheie: antrenament sportiv, ciclu olimpic de 4 ani, pregatire psihomotrica,
pregatire tehnico-tacticd, handbaliste de performantd, instruire avansata, maiestrie sportiva,
eficientd, metodologie.

Scopul lucrarii constd in perfectionarea sistemului de antrenament pentru perioada unui
ciclu olimpic (4 ani) in vederea pregatirii tehnico-tactice a handbalistelor de performanta.

Obiectivele cercetarii: 1. Studierea si generalizarea abordarilor teoretico-stiintifice in
vederea esentializdrii dimensiunilor tehnice si tactice de pregdtire a sportivelor handbaliste
pentru o perioadd de 4 ani; 2. Elaborarea programului model de pregatire determinarea
interactiune a acestora, in vederea obtinerii celor mai inalte rezultate; 3. Aprecierea eficientei
metodologiei experimentale elaborate si argumentarea acesteia pentru determinarea abordarii
optime privind pregatirea tehnico-tactica a handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic;
4. Argumentarea teoretico-experimentald a programului de pregatire tehnico-tactica a
handbalistelor pentru perioada ciclului olimpic de 4 ani.

Noutatea si originalitatea stiintifica rezida in elaborarea, argumentarea tehnologiei de
implementare a programului de pregétire tehnico-tactica a handbalistelor de performanta pentru
perioada ciclului olimpic de 4 ani.

Rezultatele stiintifice obtinute care au contribuit la solutionarea problemei stiintifice
importante insumeaza: rezultante in fundamentarea teoretico-stiintifice a eficientei tehnologiei
perfectiondrii antrenamentului sportiv prin implementarea continutului programului de pregatire
tehnico-tactice a handbalistelor de performantd in grupele de pregatire avansata si maiestrie
sportiva de instruire pentru perioada ciclului olimpic de patru ani.

Semnificatia teoreticd este determinata de principalele probleme care evidentiaza
directiile si tendintele de dezvoltare a handbalului femininin conformitate cu cerintele
determinate de Federatia internationala de handbal care completeaza si extind pregatirea tehnico-
tacticd si psihomotricd a handbalistelor de performantd in grupele de pregatire avansata si
maiestrie sportiva de instruire intr-un ciclu olimpic.

Valoarea aplicativd a lucrarii denota posibilitatea aplicarii in practica a tehnologiei
antrenamentului sportiv prin eficientizarea sistemului de pregatire tehnico-tacticd ce poate
influenta la obtinerea parametrilor superiori in cadrul procesului de instruire in diverse stadii de
maiestrie sportiva intr-un ciclu olimpic de 4 ani.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatul cercetarii au fost implementate in
cadrul Scolii Sportive Specializate de Handbal Nr.2 | in Scoala Sportivd pentru Copii si Tineret
din or. laloveni si USEFS in planurile de invatdmant la specialitatile: 1000.1 Antrenament
Sportiv, 0114.16 Educatie Fizicd, 1001.1 Kinetoterapie si Terapie Ocupationald pentru studentii
ciclului I ai Facultatii Educatie Fizica si Sport, Departamentul Formare Profesionald Continua si
Reciclarea Cadrelor.
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AHHOTAIUA

Bepe:xxan T'anuna: ,, TexHMKOo-TaKTHYecKass NOATOTOBKa MNpodecCHOHATbHBIX
raia00JMCTOK B OJUMIIMICKOM ULMKJe” - JUcCepTalys I0KTOpa IMEeIaroruyeckux Hayk.
Kummnes, 2023.

CTpyKkTypa auccepTalMM: BBEJECHUE, TPU TJIaBbl, OOIIME BBHIBOABI U PEKOMEHAALINU,
oubmorpadus — 175 ucrounukos, 16 mnpunoxenuit, 136 crpaHuil OCHOBHOro TekcTa, 49
PUCYHKOB, 14 TabmiI.

KuaroueBble cioBa: CHOpPTHBHAs TPEHUPOBKA, 4-JIETHUH OJUMIMUICKUN LUK,
NICUXOMOTOpHAsE ~ MOATOTOBKA, TEXHMKO-TAKTUYecKas TMOJArOTOBKa, MpodeccrHoHaIbHbIE
raH/100JIMCTKH, y4e€0HO-TPEHUPOBOYHBIE IpyIIbL, CIIOPTUBHOE MacTepCTBO,
paboToCrnoCcoOHOCTh, METOONIOTUSI.

Henp wmccnenoBaHusi: yCOBEPILIEHCTBOBAHUE TPEHMPOBOUYHOIO IIpoLiecca Ha IEPUOJ
ONIUMITMICKOTO IMKiIa (4 roma) C akHEHTOM Ha TEXHUKO-TAKTHYECKYI0 IOATOTOBKY
poEeCCHOHATIBHBIX TaHI0O0IUCTOK.

3angaum uccaenopanus: 1. M3ydyenue u 06001eHre HAYYHO-TEOPETUYECKUX ITOAXO0/I0B C
1eJIbI0 0OOCHOBAHUSI TEXHUKO-TAKTUYECKUX AaCHEKTOB MOJArOTOBKU I'aHI0OIMCTOK 3a 4 roja; 2.
Pa3paboTka Mopenu mnporpammbl MOATOTOBKH TaHAOOJMCTOK, BKJIIOYAIOIIYI0 3(h(eKTHUBHBIC
TEXHUKO-TAKTUYECKUE DJIEMEHThl HEOOXOJMMbBIE B COBPEMEHHOM TaHJ00J]e, a TakKke
BO3MOKHOCTh MX B3aUMOJICUCTBHS AJId MOJYYEHHUS MAKCHUMAJIbHO BBICOKHUX pE3YyJIbTATOB; 3.
Onenka 2pGeKTUBHOCTH pa3pabOTaHHON IKCIEPUMEHTAIBHON METOJIOJIOTHS U €€ 000CHOBAaHHE
JUIsL  ONpENENIeHHs]  ONTUMAJIBHOIO  MOAXOAA K  TEXHUKO-TAKTUYECKOM  MOJArOTOBKE
poecCuOHANBHBIX TaHJ00IUCTOK B OJIMMIIMHCKOM 1HKIE; 4. TeopeTuko-sKcrnepuMeHTaIbHOE
000CHOBaHHE NTPOrpaMMbl TEXHHMKO-TAKTUYECKOW MOATOTOBKHM TaHIOOTUCTOK Ha mepuona 4-
JIETHETrO OJIMMIIMMCKOIO IIUKJIA.

Hayuynasi HOBM3HA M OPUIHHAJBHOCTb 3aKIIOYACTCS B pa3paboOTKe, apryMEHTAlUH
TEXHOJOTMH pealu3aluy IpOorpaMMbl TEXHUKO-TAKTHUECKOH MOJATOTOBKU MPO(EeCcCHOHATbHBIX
raH00IMCTOK Ha MEepHO 4-I€THETO OJUMIIMHCKOTO LIUKJIA.

IMosryuyeHbl HayuyHble pe3yJbTaTbl, KOTOpPbIe CIOCOOCTBOBAJIM PelICHUI0 BAaKHOM
HAY4YHOM 3a/1a4uM: B pe3yJbTaTe NMPOBEJCHO TEOPETHKO-HAyYHOe 000CHOBaHHE 3(PPEKTUBHOCTU
TE€XHOJOTMH COBEPIUIEHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOM TPEHMPOBKU IMYTEM BHEAPEHUS MPOTrpamMMbl
TE€XHUKO-TAKTUYECKOM  TMOATOTOBKM  NPO(PECCHOHANBHBIX  TaHJOOJUCTOK B y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX TPYMIIaX U IPYMIbI CHOPTUBHOTO MAaCTEPCTBA B OJIMMITUHCKOM IUKJIE.

Teopernyeckass 3HAYMMOCTB OIPEACIEHA OCHOBHBIMH BOIPOCAaMH, OTPa)KAOIIUMU
HAIpaBJIEHUsI U TEHACHLUU Pa3BUTHUS KEHCKOTO raHi00a B COOTBETCTBHHM C TpeOOBaHUIMH,
MexayHaponHoii denepanueit rana0o0a, YTO JOMOIHIET M PaCIIUPSIET TEXHUKO-TAKTHUECKYIO U
IICUXOMOTOPHYIO MOJTrOTOBKY NpO(eCCHOHAIbHBIX T'aHJI0OJUCTOK B Y4EOHO-TPEHUPOBOUHBIX
rpynnax u rpynnax CopTUBHOIO MacTEPCTBA B OJIMMITUHACKOM IUKJIE.

IIpakTnyeckass 3Ha4YMMoOCTb. Pe3ynbTaThl HcCCIeIOBaHUS MOTYT MPUMEHSTCS Ha
IIPAKTUKE B TEXHOJOTUU CIIOPTHUBHOW TPEHUPOBKH 3a CUET YHOPSAJOUYEHHS CHCTEMBI TEXHHMKO-
TaKTHUYECKOH MOATOTOBKH, CIIOCOOHOH MOBIUATE HAa JOCTIDKEHHE OoJiee BRICOKHX ITOKAa3aTeliel B
TPEHMPOBOYHOM IIPOLIECCE HA PA3JIMYHBIX dTalax CIOPTUBHOIO MAacTEPCTBA B OJIMMIIMHCKOM
LUKIIE 4-X JIeT.

BHeapenue Hay4yHbIX pe3yJbTaToB. Pe3ynbTaThl UCCIeI0BaHUS BHEIPEHBI B yUEOHBIN
nporecc  CnermanusupoBanHo CnoptuBHod Illkoner mo Tampbomy Ne 2, B JAFOCII
r. SnoBensl u B yueOHble mMmiuanbl [YOBC mno cneumanshHoctsm: 1000.1 CropTtuBHas
TpeHupoBka, 0114.16 @wusnueckas kynbrypa, 1001.1 Kwunerorepanus u Tepamnus
npodeccuonanbHasd. s ctyaeHToB 1 mukina oOydenus gaxynprera Ousnueckoro Bocnuranus
u Cnopra, Jlenapramenta ['YOBC no noBeimienuio kBanupukammu ['YOBC nenmpepbiBHOM
npodecCHOHAIBHOM MOATOTOBKH U MEPENOArOTOBKU KapOB.
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ANNOTATION

Verejan Galina: “Technical and tactical training of professional female handballists
in an Olympic cycle” — PhD thesis in Education Sciences. Chisinau, 2023.

Structure of the thesis: introduction, three chapters, general conclusions and
recommendations, references - 175 sources, 16 appendices, 136 basic text pages, 49 figures, 14
tables.

Keywords: sports training, 4-year Olympic cycle, psychomotor training, technical and
tactical training, professional female handballists, educational and training groups,
sportsmanship, performance, methodology.

The purpose of the work consists in perfecting the training system for the period of an
Olympic cycle (4 years) in order to train performance female handball players technically and
tactically.

Research objectives: 1. Study and generalization of scientific and theoretical approaches
in order to substantiate the technical and tactical aspects of training female handballists for a
period of 4 years; 2. Development of a training program model, determining the effective
technical and tactical elements necessary in modern handball, as well as the possibility of their
interaction to obtain the highest possible results; 3. Evaluation of the effectiveness of the
developed experimental methodology and its justification for determining the optimal approach
to the technical and tactical training of professional female handballists in the Olympic cycle; 4.
Theoretical and experimental substantiation of the technical and tactical training program for
female handballists for the period of the 4-year Olympic cycle.

Scientific novelty and originality resides in the elaboration, argumentation of the
implementation technology of the technical-tactical training program of performance female
handballists for the period of the 4-year Olympic cycle.

Scientific results obtained that contributed to the solution of the important scientific
problem sums up: outcomes in the theoretical-scientific substantiation of the technology
effectiveness in improving sports training by implementing the content of the technical-tactical
training program of the performance female handball players in the advanced training groups and
sports training mastery for 4-year Olympic cycle.

Theoretical significance is determined by the main issues that highlight the directions
and trends of developing women's handball in accordance with the requirements determined by
the International Handball Federation that complement and expand the technical-tactical and
motor training of performance female handballists in the advanced training groups and sports
mastery of training in an Olympic cycle.

The applicative value of the work denotes the possibility of applying sports training

technology in practice by streamlining the technical-tactical training system that can influence
the achievement of superior parameters in the training process in various stages of sports mastery
in a 4-year Olympic cycle.

Implementation of scientific results. The results of the research were implemented
within the Specialized Handball Sports School No. 2, in Sports School for Children and Youth in
laloveni and SUPES, in the education plans for the specialties: 1000.1 Sports Training, 0114.16
Physical Education, 1001.1 Kinetotherapy and Operational Therapy for the first cycle students of
the Faculties of Physical Education and Sports, Department of Continuous Professional Training
and Staff Requalification.
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